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จ านวน 132 คน วิเคราะห์และน าเสนอข้อมูลด้วยความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ค่าต่ าสุด ค่าสูงสุด สถิติ Chi-Square test และ Fisher’s exact test 
 ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเครียด ร้อยละ  69.70 ส่วนใหญ่มี
ความเครียดในระดับสูง ร้อยละ 71.74 วิธีเผชิญความเครียดที่ส่วนใหญ่ปฏิบัติเกือบทุกครั้ง 
คือ การคิดหาวิธีการต่างๆเพ่ือแก้ปัญหาหรือควบคุมสถานการณ์ ร้อยละ 28.26 ปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P-value < 0.05) ได้แก่ งานที่ได้รับ
มอบหมายมากเกินไป และสภาพแวดล้อมในห้องเรียนที่ไม่เอ้ือต่อการเรียนการสอนส าหรับ
แนวทางการป้องกันไม่ให้เกิดความเครียดขึ้นนั้น ส่วนใหญ่ระบุว่าต้องไม่คิดมาก ร้อยละ 
26.47 ส่วนวิธีลดความเครียดที่ระบุมากที่สุด คือ ฟังเพลงร้อยละ 38.24 จากผลการวิจัยมี
ข้อเสนอแนะว่าผู้เกี่ยวข้องกับนักศึกษาควรจะจัดให้มีสิ่งอ านวยความสะดวกแก่นักศึกษา 
รวมถึงการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม นอกจากนั้นยังควรมีการจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพจิตของนักศึกษาอย่างต่อเนื่อง 
 

ค าส าคัญ: ความเครียด; วิธีเผชิญความเครียด 
 

Abstract 
 This cross sectional descriptive study aimed to study stress, 
copingstrategies, factors related to stress, guideline and method for relieve the 
stress among Students in KhonKaenProvince.Data were collected from a 
sample of 132peopleby using questionnaire. Data were analyzedand presented 
by frequency, percentage, mean, standard deviation, minimum,maximum,  
Chi-square and Fisher’s exact test. The results showed that 
  The sample had stress 6 9.7 0%.Most of them had high stress 
level,71.74%. The coping strategiesthat almost of them always use wasto solve 
problems or control situations, 28.26%.Factors that were significantly 
associated with stress (P-value<0 . 0 5 )were too many assignments and the 
classroom environment is not conducive to teaching and learning. The 
guidelines for stress prevention that almost of them specifymust not think to 
do, 26.47%, as for the method of stress reduction, the most specified listen to 
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music, 38.24%.This study suggested those involved with students should 
provide facilities for them including the arrangement of an appropriate 
environment. In addition, should be the activities continued to promote mental 
health of students. 
 

Keywords: Stress; Copingstrategies 
 

บทน า 
 ในยุคปัจจุบันความเครียดเป็นปัญหาทางสาธารณสุขที่ส าคัญอย่างหนึ่งของประเทศ
ไทย เนื่องจากปัจจุบันโลกมีความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เนื่องจากการพัฒนาประเทศที่
มุ่งหวังจะพัฒนาทางวัตถุจนละเลยการพัฒนาจิตใจของคนในสังคม ความเครียดจึงเป็นปัญหา
ด้านสุขภาพจิตที่เกิดขึ้นได้กับคนไทยทุกเพศ ทุกวัย จะมีความเครียดมากน้อยแตกต่างกันไป
โดยเฉพาะกับนักศึกษา เนื่องมาจากระบบการศึกษาในปัจจุบันท าให้คนแตกต่างกันในด้าน
ฐานะ หน้าที่ การเงิน ความมั่นคงของชีวิต และชื่อเสียง เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายนี้จึงท าให้เกิด
การแข่งขันกันสูง ซึ่งส่งผลท าให้เกิดความเครียดสูงตามไปด้วย (อัมพร โอตระกูล, 2538) จาก
ข้อมูลสภาวการณ์เด็กและเยาวชนในมิติชีวิตกับความเครียดและสุขภาพจิต ปี 2554 -2555 
(Child Watch) พบว่า เด็กที่รู้สึกเครียดมากที่สุด เป็นเด็กระดับอาชีวศึกษาและอุดมศึกษา
ร้อยละ 45 และ 46 ตามล าดับ (สถาบันรามจิตติ, 2556) และจากผลการส ารวจสถานการณ์
ปัญหาสุขภาพจิต ปี2556 พบว่าคนไทยที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไป มีปัญหาสุขภาพจิตประมาณ 7 
ล้านคนและคาดว่าปัญหาสุขภาพจิตจะมีเพ่ิมมากขึ้น (กรมสุขภาพจิต, 2560) สาเหตุปัจจัยที่
ท าให้เกิดความเครียดมีอยู่หลายประการ ความเครียดที่เกิดขึ้นจะส่งผลเสียต่อร่างกาย จิตใจ 
ผลการเรียนและความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง บุคคลที่มีความเครียดในระดับสูงบางคนอาจ
คิดสั้นถึงขั้นฆ่าตัวตาย ความเครียดจึงเปรียบเสมือนเพชฌฆาตที่มาอย่างเงียบๆจึงมักจะถูก
เรียกว่าเป็น “ฆาตกรเงียบ” (Silent killer) บั่นทอนร่างกาย จิตใจและก่อให้เกิดความสูญเสีย
อ่ืนๆตามมา 
 การเผชิญความเครียดจึงเป็นสิ่งส าคัญในการจัดการความเครียดของนักศึกษาใน
สถานการณ์เดียวกันบุคคลจะมีระดับความเครียดแตกต่างกันไปตามการรับรู้ขึ้นอยู่กับปัจจัย
ความแตกต่างของแต่ละบุคคล นักศึกษาที่มีความเครียดจะพยายามจัดการกับความเครียด
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เพ่ือผ่อนคลาย ให้ความเครียดทุเลาลงหรือพยายามขจัดความเครียดให้หมดสิ้นไป เพ่ือให้
ตนเองกลับเข้าสู่ภาวะปกติ การเผชิญความเครียดมีหลายวิธี บางวิธีเป็นวิธีที่เหมาะสม แต่
บางวิธีอาจท าให้ความเครียดทุเลาลงเพียงชั่วครู่ แต่ส่งผลเสียในระยะยาวต่อผู้ใช้ การเลือกใช้
วิธีที่ ไม่เหมาะสมจึงเป็นโทษมากกว่าเป็นประโยชน์  (พนิดา สังฆพันธ์ , 2556) ดังนั้น 
ความเครียดจึงเป็นภาวะจิตใจที่นักศึกษาก าลังเผชิญปัญหาต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาภายใน
หรือภายนอกตัวบุคคล เป็นปัญหาที่เกิดขึ้นหรือคาดว่าจะเกิดขึ้น ที่มาจากความผิดปกติทาง
ร่างกายหรือความผิดปกติทางจิตใจ เป็นความรู้สึกที่ไม่สบายใจ ไม่พอใจ เหมือนจิตใจถูก
บังคับให้เผชิญกับสิ่งเร้าต่างๆ ท าให้เกิดผลต่อตนเองได้ในการศึกษาในระดับอุดมศึกษาเป็น
ช่วงที่นักศึกษาต้องใช้ทักษะกระบวนการคิดวิเคราะห์ รวมทั้งตัวนักศึกษาเองต้องมีการ
ปรับตั ว ให้ เ ข้ ากับสภาพแวด ล้อมภายในสถาบันการศึ กษาด้ วย  การปรั บตั ว ใน
สถาบันการศึกษานั้นมีผลต่อความเครียดของนักศึกษา โดยเฉพาะการด าเนินชีวิตนั้น
นักศึกษาต้องมีการปรับตัวหลายประการ เช่น การปรับตัวด้านสังคม การเรียน ที่อยู่อาศัย 
เศรษฐกิจ ครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน การเตรียมความพร้อมที่จะออกฝึกประสบการณ์วิชาชีพ
ในสถานที่ฝึกประสบการณ์ที่ตั้งอยู่ทั้งภายในและภายนอกสถานศึกษา นักศึกษาจะต้อง
ออกไปพบปะกับผู้คนจ านวนมาก การมีความรับผิดชอบที่ เพ่ิมมากขึ้นในการท างาน 
โดยเฉพาะในชั้นปีการศึกษาสุดท้ายของหลักสูตรจะต้องมีการเตรียมตัวที่จะออกไป
ปฏิบัติงานจริง เพ่ือเป็นบุคลากรที่มีคุณภาพของสังคมต่อไป ซึ่งในบางคนอาจจะคิดว่าตัวเอง
ยังไม่พร้อมเข้าสู่การท างาน ไม่แน่ใจในความรู้ความสามารถของตนเอง รวมทั้งไม่แน่ใจใน
หน่วยงานที่จะไปท างานเมื่อส าเร็จการศึกษาด้วย ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้นักศึกษาเกิด
ภาวะความเครียดได้  สาเหตุเหล่านี้จะส่งผลต่อสภาพจิตใจ มีผลให้ผลการเรียนต่ าลงจนต้อง
พักการเรียนหรือพ้นสภาพได้จากข้อมูลที่กล่าวข้างต้นผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาความเครียด 
วิธีการเผชิญความเครียดปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเครียด รวมทั้งแนวทางการป้องกัน
ความเครียดและวิธีการลดความเครียดของนักศึกษา เพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการป้องกัน
ปัญหาที่อาจเกิดขึ้นจากความเครียด ผลการวิจัยจะน าไปพัฒนาปรับปรุงการด าเนินงาน
ป้องกันไม่ให้นักศึกษาเกิดความเครียดในการด าเนินชีวิตและการเรียนต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาความเครียดวิธีเผชิญความเครียดปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเครียด
และแนวทางการป้องกันความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุข 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ นักศึกษาสาธารณสุขของสถาบันการศึกษา
แห่งหนึ่งในจังหวัดขอนแก่น ในปีการศึกษา 2561 ทั้งเพศชายและเพศหญิง จ านวน 197 คน
ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างจากสูตรของอรุณ จิรวัฒน์กุล (2552) ได้ขนาดตัวอย่าง 132 คน
จากนั้ น ด า เ นิ นก ารสุ่ ม ตั ว อย่ า งแบบแบ่ ง ชั้ นภู มิ  ( Stratified Random Sampling) 
จากนักศึกษาชั้นปีที่ 1-4 และใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการ
จับสลากจากบัญชีรายชื่อนักศึกษาตามสัดส่วนของแต่ละชั้นปีจนครบตามจ านวน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 4 ส่วน คือ 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่เพศชั้นปีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่พักอาศัยโรค
ประจ าตัวความปลอดภัยในที่พักอาศัยอาชีพเสริมรายได้ของครอบครัวค่าใช้จ่ายที่ได้รับจาก
ผู้ปกครองการเจ็บป่วยของคนในครอบครัวระยะทางจากที่พักมาสถาบันการศึกษา และความ
มั่นใจในตนเอง รวมจ านวน 12ข้อปัจจัยด้านการเรียน ประกอบด้วยงานที่ได้รับมอบหมาย
การได้รับทุนการศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรมนอกหลักสูตรการมีบทบาทในชั้นเรียน การสอบ 
ผลการสอบ และรายวิชาที่เรียนในหลักสูตรรวมจ านวน 7 ข้อ และปัจจัยด้านสังคมและ
สิ่งแวดล้อม ประกอบด้วย การปรับตัวกับรุ่นพ่ี/รุ่นน้องการมีเพ่ือนสนิท/แฟน/คู่รัก การมีพ่ี
รหัสที่คอยให้ค าแนะน าสัมพันธภาพกับเพ่ือนสัมพันธภาพกับครอบครัวสัมพันธภาพกับ
อาจารย์ผู้สอนสภาพแวดล้อมโรงอาหาร และสภาพแวดล้อมในห้องเรียนรวมจ านวน 8 ข้อ 
 สวนที่ 2 แบบวัดความเครียดของนักศึกษา ซึ่งผู้วิจัยได้ใช้แบบวัดความเครียดของ
สวนปรุง ฉบับ 60 ข้อ (Suanprung Stress test-60) แบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือความ
เปราะบางหรือความไวต่อความเครียด จ านวน 12 ข้อที่มาหรือสาเหตุของความเครียด
จ านวน 24 ข้อและอาการของความเครียด จ านวน 24 ข้อ 
 ส่ ว น ที่ 3 แบบวั ด วิ ธี เ ผ ชิ ญคว าม เ ค รี ย ดที่ ป รั บป รุ ง ม า จ ากแบบวั ด ขอ ง 
JalowiecCoping Scale (1989) จ านวน 36 ข้อ (Jalowice, A.at al., 1989) 
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 ส่วนที่ 4 แนวทางการป้องกันความเครียดข้อค าถามเป็นแบบปลายเปิดจ านวน 1ข้อ
การวิจัยครั้งนี้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลในเดือนธันวาคม2561 ถึงเดือนกุมภาพันธ์ 2562
ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่างพร้อมทั้งแนะน าตนเองและชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย พร้อม
ทั้งการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง โดยงานวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณาด้านจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัด
ขอนแก่น เลขที่ HE611017โดยเมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมให้ความร่วมมือในการวิจัย ผู้วิจัยได้
เริ่มด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยอธิบายถึงวิธีการตอบแบบสอบถามให้กลุ่มตัวอย่าง
เข้าใจ และให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง  วิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปและน าเสนอโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาด้วยการแจกแจงความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต่ าสุดค่าสูงสุดและสถิติอนุมานผู้วิจัยใช้ Chi-square และ
Fisher’s Exact testที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 
 

ผลการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง ร้อยละ 85.61GPAเฉลี่ย 3.15 (S.D.=0.32) 
สูงสุด3.82และต่ าสุด 2.73 ที่พักอาศัยส่วนใหญ่เป็นหอพัก ร้อยละ 75.76 รายได้เฉลี่ยของ
ครอบครัว 17,525 บาทต่อเดือน ค่าใช้จ่ายที่ได้รับจากผู้ปกครองเฉลี่ย 3,285.62 บาทต่อ
เดือน (S.D.=2,124.6) ไม่เคยได้รับทุนการศึกษา ร้อยละ 68.94มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 
12.88 มีอาชีพเสริมร้อยละ 97.73 ในรอบ1ปีที่ผ่านมาบุคคลในครอบครัวมีการเจ็บป่วย ร้อย
ละ 51.52 มีเพ่ือนสนิทแฟนคู่รัก ร้อยละ 64.39 ไม่มีพ่ีรหัสที่คอยให้ค าแนะน า ร้อยละ 22.73 
ระยะทางจากที่พักมาสถานที่เรียนไม่สะดวกและปลอดภัยต่อการเดินทาง ร้อยละ 26.52งาน
ที่ได้รับมอบหมายแต่ละรายวิชามีมากเกินไปร้อยละ 71.96 สภาพแวดล้อมโรงอาหารใน
สถาบันการศึกษาไม่สะอาด ร้อยละ 12.61 บรรยากาศในห้องเรียนไม่เอ้ือต่อการเรียนการ
สอน ร้อยละ 37.12มีความพึงพอใจในสัมพันธภาพกับคนในครอบครัวมากที่สุด ร้อยละ 
68.94มีความพึงพอใจในสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมชั้นเรียนในระดับมาก ร้อยละ 46.21 
รองลงมา คือ ความพึงพอใจในการปรับตัวกับรุ่นพ่ีในสถาบันการศึกษา ร้อยละ 44.69 
มีความม่ันใจในตนเองในระดับปานกลางร้อยละ 51.51 รองลงมา คือ ความพึงพอใจต่อการมี
บทบาทในชั้นเรียน ร้อยละ 44.69 ตามล าดับ 
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 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามีความเครียด ร้อยละ69.70มีความเครียดโดยรวมอยู่ใน
ระดับสูงร้อยละ71.74เมื่อพิจารณาระดับความเครียดรายด้านพบว่า ด้านที่ความเครียดส่วน
ใหญ่อยู่ในระดับสูง คือ ความเปราะบางหรือความไว ร้อยละ 52.17ด้านที่มาหรือสาเหตุของ
ความเครียด ร้อยละ 51.08 และอาการของความเครียดร้อยละ 47.82ตามล าดับ  
 วิธีเผชิญความเครียด ที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ปฏิบัติเกือบทุกครั้ง คือ คิดหาวิธีการ
ต่างๆ เพ่ือแก้ปัญหาหรือควบคุมสถานการณ์ ร้อยละ28.26ส่วนใหญ่ปฏิบัติบ่อยครั้ง คือ 
พยายามมองปัญหาที่เกิดขึ้นให้ชัดเจนและทุกแง่ทุกมุม ร้อยละ 32.61 รองลงมา คือ พยายาม
ค้นหาเป้าหมายหรือท าความเข้าใจในสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ร้อยละ30.43 ส่วนใหญ่ปฏิบัติ
บางครั้ง คือ พยายามที่จะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์อย่างจริงจัง ร้อยละ 43.47และปฏิบัติ
นานๆครั้ง คือ ถอยหนีจากสถานการณ์ร้อยละ 41.30 

แนวทางการป้องกันความเครียด มีกลุ่มตัวอย่างที่แสดงความคิดเห็น จ านวน102 คน 
คิดเป็นร้อยละ 77.27 โดยเสนอแนวทางเพ่ือไม่ให้เกิดความเครียดโดยจะต้องไม่คิดมาก ร้อย
ละ 26.47 ปล่อยวาง ร้อยละ 14.71 และออกก าลังกายและนอน ร้อยละ 11.76ตามล าดับ 
และระบุวิธีลดความเครียด ได้แก่ การฟังเพลง ร้อยละ 38.24ไปเที่ยวขับรถเล่นเดินเล่นซื้อ
ของออกไปเล่นกับเพ่ือน ร้อยละ 20.59และการดูภาพยนตร์ ร้อยละ 19.61ตามล าดับ 
 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเครียด ได้แก่ งานที่ได้รับมอบหมายจากแต่ละ
รายวิชามีมากเกินไป (p-value = 0.003) และบรรยากาศในห้องเรียนไม่เอ้ือต่อการเรียนการ
สอน (p-value = 0.008) ส่วนปัจจัยอื่นๆไม่พบความสัมพันธ์แต่อย่างใด 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามีความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับสูง
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ สิริทรัพย์ สีหะวงษ์ และคณะ (2561) นภัสกร ขันธควร (2558) 
และศริญญา จริงมาก (2562) ในขณะที่ผลการศึกษาของ จารุชา บรรเจิดถาวร และภุชงค์ 
เหล่ารุจิสวัสดิ์ (2562)พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับน้อย ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากกลุ่มที่ท าการศึกษา ชั้นปีที่ศึกษา และช่วงเวลาที่ท าการศึกษาแตกต่างกัน ท า
ให้ผลการศึกษาไม่สอดคล้องกันส าหรับวิธีเผชิญความเครียดที่ส่วนใหญ่ปฏิบัติเกือบทุกครั้ง 
คือ คิดหาวิธีการต่างๆ เพ่ือแก้ปัญหาหรือควบคุมสถานการณ์สอดคล้องกับงานวิจัยของณรงค์ 
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ใจเที่ยง (2559) และสืบตระกูล ตันตลานุกูล และปราโมทย์ วงศ์สวัสดิ์ (2560) ที่ระบุว่าใช้
วิธีการคิดหาวิธีต่างๆเพ่ือแก้ปัญหาและพยายามควบคุมสถานการณ์เท่าที่ท าได้ 
 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเครียด ได้แก่ บรรยากาศในห้องเรียนที่ไม่เอื้อต่อการ
เรียนการสอน สอดคล้องกับผลการวิจัยของ สิริทรัพย์ สีหะวงษ์ และคณะ (2561)และ
สอดคล้องกับแนวคิดของSlavin (1995)ที่ระบุว่า ความเครียดเป็นผลของความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม ซึ่งรวมไปถึงเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นแก่บุคคลนั้นด้วย ทั้งนี้
อาจเป็นเพราะว่าบรรยากาศในห้องเรียนที่ไม่ดี เช่น ห้องเรียนหรือห้องปฏิบัติการที่ไม่มีความ
พร้อมและไม่เพียงพอต่อการเรียน  การไม่ได้รับเอกสารการสอนต าราคู่มือ เพ่ือเตรียมความ
พร้อมก่อนการเรียน รวมไปถึงสัมพันธภาพกับอาจารย์ บุคลากร และสัมพันธภาพกับเพ่ือนที่
ไม่ดี ท าให้เรียนไม่เข้าใจ เรียนไม่ทันเพ่ือน มีความท้อแท้ รู้สึกหมดก าลังใจในการเรียน และ
วิตกกังวลเกี่ยวกับผลการเรียน จะส่งผลท าให้เกิดความเครียดได้ง่ายขึ้นด้วย และพบว่างานที่
ได้รับมอบหมายจากแต่ละรายวิชามีมากเกินไปซึ่งสอดคล้องผลการวิจัยของ นภัสกร ขันธควร 
(2558)ที่พบว่าการได้รับมอบหมายงานที่ เกี่ยวกับการเรียนที่ยากหรือมากเกินไปมี
ความสัมพันธ์กับความเครียดที่อยู่ในระดับสูงถึงรุนแรง และงานวิจัยของ สิริทรัพย์ สีหะวงษ์ 
และคณะ (2561) ที่พบว่างานที่ได้รับมอบหมายที่มากเกินไปมีความสัมพันธ์กับความเครียด
ของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับแนวคิดของอัมพร โอตระกูล (2538) ซึ่ง
การเกิดความเครียดขึ้นแม้จะอยู่ในระดับที่ไม่มาก เช่น ระดับปานกลาง ก็ตามซึ่งหากเกิดเป็น
ระยะเวลานานเป็นชั่วโมงหรือหลายชั่วโมง หรือนานเป็นวัน ได้แก่ การเจ็บป่วยที่ไม่รุนแรง 
ความเครียดจากการท างาน การมีความขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงาน เป็นต้นทั้งนี้อาจเป็น
เพราะว่าหากนักศึกษาได้รับงานที่ยากและมากเกินไป เมื่อขาดทักษะหรือความเข้าใจในงาน
นั้นๆ จะท าให้งานที่ได้รับมอบหมายอาจส าเร็จและมีประสิทธิภาพไม่ดีเท่ากับงานที่นักศึกษา
ช านาญได้และท าให้มีเวลาในการพักผ่อนหรือท ากิจกรรมอ่ืนๆน้อยลง ก็เป็นปัจจัยหลักที่
ก่อให้เกิดความเครียดและความไม่สบายใจได้  
 ส าหรับแนวทางการจัดการความเครียดและวิธีลดความเครียดที่กลุ่มตัวอย่างระบุ
มากที่สุดคือ ไม่คิดมาก และฟังเพลง สอดคล้องกับการศึกษาของเบญจวรรณ วงศ์ปราชญ์ 
(2561) ซึ่งเป็นวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการพ่ึงตนเองกล่าวคือการตั้งสติให้ก าลังใจ
ตนเองและการหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นโดยการค้นหาหนังสือมาอ่านเพ่ิมเติมหรือการ
ท ากิจกรรมที่ช่วยผ่อนคลายเช่นการไปเที่ยวพักผ่อนฟังเพลงและการเขียนระบายความรู้สึก
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ซึ่งใกล้เคียงกับผลการศึกษาของ สิริทรัพย์ สีหะวงษ์ และคณะ (2561) ที่ระบุว่าวิธีการจัดการ
กับความเครียดที่กลุ่มตัวอย่างเลือกใช้มากที่สุด คือกิจกรรมนันทนาการ รองลงมาคือ การ
ปรึกษาผู้อ่ืน และการนอนหลับ ตามล าดับ 
 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะเพ่ือน าผลการวิจัยไปใช้ 
น าผลการศึกษาที่ได้ไปใช้ในการวางแผนจัดกิจกรรมการเรียนการสอน และปรับ

สภาพแวดล้อมทั้งในและนอกห้องเรียน ให้เหมาะสมกับระยะเวลาเรียน รวมทั้งการพัฒนา
ระบบการให้ค าปรึกษา เพ่ือช่วยเหลือนักศึกษาให้สามารถจัดการความเครียดได้อย่าง
เหมาะสมเช่น การจัดห้องนันทนาการ การจัดบริการส่งเสริมและช่วยแก้ไขปัญหาด้าน
สุขภาพจิต เป็นต้น 

2. ข้อเสนอแนะเพ่ือการท าวิจัยครั้งต่อไป 
ควรมีการศึกษาปัจจัยอ่ืนๆที่เกี่ยวข้องที่ยังไม่ได้ศึกษา เพ่ือหารายละเอียดเพ่ิมเติม 

น าไปเป็นแนวทางป้องกัน แก้ไขปัญหาความเครียดที่จะเกิดขึ้นในอนาคตได้ รวมทั้งการศึกษา
ความเครียดของนักศึกษาที่อยู่ในหลักสูตรหรือสถาบันอื่นให้หลากหลาย และเลือกสถาบันที่มี
ความแตกต่างกันในด้านบริบท และการศึกษาเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกหรือ
สนทนากลุ่มในนักศึกษาท่ีมีความเครียดในระดับสูงถึงรุนแรง 
 

องค์ความรู้ใหม่ 
 องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ คือ กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษาส่วนใหญ่มี
ความเครียดในระดับสูง ทั้งนี้เมื่อมีความเครียดแล้วกลุ่มนี้ส่วนใหญ่จะคิดหาวิธีการต่างๆเพ่ือ
แก้ปัญหาหรือควบคุมสถานการณ์ อีกทั้งยังพบว่าปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดของนักศึกษา
คือการได้รับมอบหมายงานหรือการบ้านในการเรียนที่มากเกินไป รวมทั้งสภาพแวดล้อมใน
ห้องเรียนที่ไม่เอ้ือต่อการเรียนการสอนด้วย โดยวิธีการป้องกันการเกิดความเครียดส่วนใหญ่
จะเลือกใช้แนวทางว่าต้องไม่คิดมาก และเมื่อมีความเครียดขึ้นมาจะเลือกใช้วิธีการฟังเพลง
เพ่ือลดความเครียดซึ่งผลการศึกษาท่ีได้มีความส าคัญและต้องตระหนักถึงเป็นอย่างยิ่ง ซึ่งการ
เฝ้าระวังและติดตามประเมินการรับรู้ระดับความเครียดและวิธีการเผชิญความเครียดของ
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นักศึกษาเป็นระยะๆจะเป็นประโยชน์ในการเฝ้าระวังเริ่มต้นและประยุกต์ใช้ในการเตรียม
ความพร้อมในการเรียนการสอนนักศึกษาต่อไป 
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